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コーヒーは身体に良いの、悪いの？

　朝食にコーヒーとパン。食後に、打ち合わせに、ティータイムにと登場する場面の多いコー
ヒーですが、果たして健康への影響はどうなのだろう？と疑問に思われたことはございません
か？　今回は、コーヒーと健康についてご紹介いたします。

コーヒーの薬理効果ベスト３

　コーヒーには多種多様な有効成分が含まれていますが、生豆が持っているもの、焙煎過程で生
じるものなど様々です。

コ ー ヒ ー

コーヒーと健康

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

コーヒーアロマ

　コーヒーを焙煎したときに生じる独特の良い香りは、ピラジンと呼ばれる揮発性成分。リラッ
クス効果をもたらします。
　コーヒーには様々な薬効効果がありますが、飲み方や量によってからだへ有効なのか負担なの
かが違ってきます。少し健康意識をしつつおいしいコーヒーと香りを楽しんでください。

１．カフェイン（苦み成分）：脳の活動を活性化、抗炎症作用、胃酸分泌活性化
胃酸の分泌を高める働きがあり、胃酸過多の人は空腹時に飲むことを避けるか、ミルク
を加えると体内に吸収されるスピードがおだやかになります。

２．クロロゲン酸（ポリフェノールの一種）：抗酸化作用、糖吸収の抑制作用
浅煎りコーヒーに多く含まれ、焙煎によって減少することがありますが、抗酸化力には
問題ないといわれています。
【糖の気になる方】食後に浅煎りコーヒーを飲むと、糖の吸収が遅くなり食後の高血糖
を予防できます。

３．ニコチン酸（ビタミンＤ３）
深煎りコーヒーに多く、香りのもととなるピラジン酸も深煎りに多く含まれます。
【脂質の代謝が気になる方】高脂血症（脂質異常症）の治療薬としてもニコチン酸が使
用されており、ビタミンの一種です。コーヒーの中にはニコチン酸以外にも同様の働き
をする物質が複合的にあるとされ、脂質代謝の改善に役立っています。

カフェインのデメリット

１．体内の備蓄カルシウムを放出する働きがある
　特にカルシウムが不足しがちな高齢者、閉経後の女性は、ミルクを加えたカフェオレに
してカルシウムを補うこと。
２．カフェインが鉄分の吸収を阻害する
　貧血予防のためにも食事前後に飲むのは控えること。
３．飲みすぎると頭痛や不眠をともなう
　カフェインの血液中の濃度が急激に高まると中枢神経を刺激し、めまいや心拍数の増加
につながることもあります。
４．妊産婦へのカフェイン影響
　妊産婦に関しては、どの文献をみても胎児への影響を不安視していますので、コーヒー
に限らずカフェインの多いものに関しては控えることをおすすめします。



コーヒーゼリー

インスタントコーヒー（液）･･････････ 300cc

砂糖（お好みで調整）･････････････････････ 30ｇ

粉ゼラチン ･･･････････････････････････････････ ５ｇ

水 ･････････････････････････････････････････ 大さじ１

ホイップクリーム（砂糖入り）･････････ 適量

材　料 カップ２～３個分

①　鍋にお湯を沸かしインスタントコーヒーを溶かし、砂糖を入れる。

②　①に水でふやかした粉ゼラチンを加えて溶かし、ゼリー型（カップ）に流し込む。

③　粗熱をとって２～３時間冷蔵庫で冷やし固める。

④　ホイップクリームを泡立てて絞り袋に入れ、冷えたゼリーに絞る。

作り方


